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Change of Muscular Strength and Self-efficacy due to 
Environmental Improvement with Resistance Training 
 














自己効力感 レジスタンストレーニングの環境整備 筋力向上  
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 図 3 挙上重量の変化 
 




の後、徐々に向上し、11 月には 70 ㎏を挙上でき
るようになった。 
また、5 月末ごろ、50 ㎏×４回であったのが、





















B）トレーニング頻度と主体的参加      
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